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Abstrakt: Ten modut dotyczy tego, co dzieje sie miedzy edukacja a pierwsza
.prawdziwg” praca - czyli momentu, w ktérym wchodzimy w dorostosc
zawodowa. Przyglada sie temu, jak nasze marzenia i plany spotykaja sie z
rzeczywistoscia rynku pracy, jak wptywaja na nas poréwnania z innymi,
narracje o ,pokoleniach” oraz to, co codziennie widzimy w mediach i sieci.

Zastanawiamy sie tu, czym dzis jest kariera, kiedy nie ma jednej, prostej
Sciezki. Odwotujemy sie do koncepcji tzw. kariery protean i samokierowanej
(Hall, 1996; Briscoe & Hall, 2006) — czyli takiej, ktoérg sami tworzymy,
dopasowujac sie do zmian, zamiast trzymac sie jednego scenariusza oraz
badan nad dopasowaniem osoby do srodowiska (Edwards et al., 2006).

Modut pomoze Ci zatrzymac sie na chwile i pomyslec o tym, co jest dla Ciebie
wazne w pracy, jak lepiej poznac siebie i jak podejmowac decyzje zawodowe
W sposob swiadomy, spojny z Twoimi wartosciami. Chodzi o to, zebys
mogl/mogta samodzielnie budowac swojg droge zawodowa — z wiekszym
spokojem, elastycznoscia i poczuciem sensu.

Stowa kluczowe: wybor kariery; samodzielne kierowanie karierg; poznanie
swoich mocnych stron; samoswiadomosc; cel i sens pracy; motywacja;
realistyczne oczekiwania; dostosowanie sie do zmian; praca majaca
Znaczenie; nowe spojrzenie na sukces; pewnosc siebie; wartosci osobiste;
podejmowanie decyzji; rozwdj osobisty; uczenie sie na podstawie
doswiadczen
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Wchodzenie w dorostosc i podejmowanie pierwszych krokow na rynku pracy
to ogromna zmiana. Wigze sie z nadziejami, planami i wyobrazeniami o tym,
Jjak powinna wygladac ,dobra praca” i jaka role ma ona petnic¢ w zyciu.

Wielu mtodych ludzi pragnie, by ich zawod byt czyms wiecej niz tylko
sposobem na zarabianie — by dawat sens, rozwdj i szanse na zycie w zgodzie
ze soba. Te pragnienia sg wazne, autentyczne i zastugujg na miejsce w
rozmowie o przysztosci.

Jednoczesnie nietatwo odnalez¢ sie w rzeczywistosci, ktéra bywa mniej
idealna niz obraz z medidéw spotecznosciowych. Pojawia sie napiecie miedzy
tym, co chcielibysmy robic, a tym, na co pozwalaja warunki rynku pracy:
wymagania pracodawcow, struktury organizacyjne, ograniczenia finansowe.
Trudno tez zrozumieg, jak dziata rynek pracy, kiedy nikt wczesniej tego nie
ttumaczyt. Jak negocjowac stawke? Na co sie godzic, a kiedy powiedziec
,nie"? Czy jestem wystarczajgco dobry_a?

Wielu mtodych dorostych doswiadcza rowniez leku przed ,utknieciem” —w
pracy, ktdrej nie lubig, w zyciu, ktdre nie daje balansu. Moga pojawiac sie
obawy o to, ze dorostosc to tylko obowigzki, brak czasu i presja lub ze trzeba
miec ,plan na wszystko”. To zrozumiate — nikt nie chce sie rozczarowac.

Choc¢ czasem ten strach sprawia, ze utykamy w niedobrym dla nas miejscu.
Do tego dochodzi jeszcze jeden gtos —ten z Internetu, ktory mowi, ze wszyscy
juz ,cos osiagneli”, ze inni maja pasje, wymarzonga prace, wiasne firmy, sukces.
Tymczasem prawda jest bardziej ztozona. Wiekszosc¢ ludzi uczy sie dorostosci
w biegu, popetnia btedy, zmienia kierunki. Kariera to nie prosty wykres, tylko
zywa droga z zakretami, zawrotkami i momentami ,nie wiem?”.

Dlatego potrzebujemy przestrzeni, by mowic o pracy uczciwie. Bez oceniania,
bez presji. Z szacunkiem dla wiasnego tempa, doswiadczen i watpliwosci.
Naszym celem jest wspierac cie w tym, bys mdogt/mogta podejmowac decyzje,
ktore sg naprawde twoje — oparte na wiedzy, nie tylko na opiniach z zewnatrz.
Chcemy pomoc Ci poradzi¢ sobie ze zderzeniem oczekiwan z rzeczywistoscia
rynku pracy — nie po to, by z tych oczekiwan rezygnowac, ale by umiec je
madrze dostosowywac, chronic to, co dla Ciebie wazne, i budowac swoja
droge zawodowa w oparciu o wiedze, sprawczosc i realne mozliwosci.

Witaj w swiecie pracy - spokojnie, nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od
razu
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1. ZROZUM, SKAD BIORA SIE
TWOJE OCZEKIWANIA

Zanim podejmiesz wazne decyzje zawodowe lub zniechecisz sie
pierwszymi doswiadczeniami na rynku pracy, warto zatrzymac sie na
chwile i przyjrzec sie swoim oczekiwaniom. Skad sie biorg? Czy sg
realistyczne? Czy naleza rzeczywiscie do mnie, czy moze zostaty przejete
z otoczenia? Ponizej znajdziesz trzy kluczowe obszary, ktére pomoga Ci
lepiej zrozumiec zroédta Twoich wyobrazen o pracy i karierze.

1.1 SWIADOMOSC SIEBIE JAKO FUNDAMENT UDANEJ]
KARIERY

Pierwszym krokiem jest autorefleksja. Swiadomos$é wiasnych wartosci,
potrzeb, mocnych stron i ograniczen, ktéra stanowi podstawe
swiadomego ksztattowania sciezki zawodowej. Jesli nie wiesz, co
naprawde jest dla Ciebie wazne, mozesz tatwo przejac cudze oczekiwania
—te, ktore niekoniecznie odpowiadajg Twoim predyspozycjom czy stylowi
zycia.

Odpowiedz sobie na pytania:

Jakie srodowisko pracy qQ-
sprawia, Ze mam 9
energig, a nie jestem =
wyczerpany_a?

M .

Jakie warunki pracy
kompletnie mnie
demotywuja?

Czego naprawde potrzebuje
w formie mojego
zatrudnienia:
bezpieczenstwa,
réznorodnosci, poczucia
wplywu, niezaleznosci a
moze kreatywnosci?
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Po zastanowieniu sig, wez kartke i napisz na srodku swoje imie - to Ty.

Wokét wypisz:

3 sytuacje z ostatniego roku, w
ktorych czutes_as sie naprawde
sobg (co robitas_es, z kim, co Ci to
dato?)

3 wartosci, ktére s dla Ciebie
niepodwazalne (np.
autonomia, wspélnota,
rozwaéj)

3 rzeczy, ktérych absolutnie nie
chcesz w swojej przysztej pracy (np.
ciagta rywalizacja, sztywne zasady,
brak wptywu)

Na koncu zadaj sobie pytanie:

Co z tej mapy moze stac sie
drogowskazem w moich decyzjach
zawodowych - jeszcze zanim wybiore
kierunek czy oferte pracy?

To krotkie ¢wiczenie pomoze Ci odroznic to, co "Twoje", od tego, co
"spotecznie oczekiwane", i zaczagc¢ budowac sciezke kariery w zgodzie ze
soba — krok po kroku, bez presji perfekcyjnych wyborow.




1.2 POROWNANIA SPOLECZNE JAKO ZRODLO PRESIJI

Choc zupetnie naturalnym jest poréownywanie sie z innymi, zwtaszcza w
erze mediow spotecznosciowych, warto jednak pamietac, ze czesto
porownujemy swoj ,backstage” do ,highlightéw"” innych. Gdy widzisz
znajomych chwalgcych sie sukcesami zawodowymi, tatwo poczuc presje, ze
rowniez musisz odniesc¢ spektakularny sukces — natychmiast i bez potkniec.

W tym miejscu warto sie zatrzymac i zwalidowac co jest prawdg, a co
niekoniecznie.

Pamietaj, ze:

Fakty Mity
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Jak mozna sobie radzi¢ z poréwnywaniem sie spotecznym, by nie
byto ono dla nas szkodliwe?

« Ograniczaj ekspozycje na idealizowane tresci (np. na LinkedIn czy
Instagramie). Zastosuj praktyka swiadomego scrollowania: zamiast
bezmyslnie przewija¢ media spotecznosciowe, wybieraj tresci, ktore
pokazuja tez realne wyzwania i trudnosci, np. podcasty lub blogi, gdzie
ludzie dziela sie zarowno sukcesami, jak i porazkami.

« Barometr poczucia wartosci: sprawdz swdj poziom samopoczucia
przed i po ekspozycji na dane tresci. Zweryfikuj, ktore profile naprawde
Ci stuza, a ktore Ci szkodza. Odfollowuj te szkodliwe lub sprobuj
ograniczy¢ czas spedzany na platformach, ktére wywotuja u Ciebie
porownania i frustracje.

o Skoncentruj sie na swojej sciezce — sukces nie ma jednej definicji.
Prowadz dziennik postepéw: regularnie zapisuj swoje mate sukcesy i
wyzwania, ktore pokonates_as, nawet jesli wydaja sie drobne. Dzieki
temu zobaczysz, ze Twoja sciezka jest unikalna i wartosciowa,
niezaleznie od tego, co widzisz u innych.

1.3 NARRACIJE POKOLENIOWE A OCZEKIWANIA WOBEC
PRACY

Kazde pokolenie dorasta w okreslonym kontekscie spotecznym,
ekonomicznym i kulturowym. Wspotczesne mtode osoby czesto stysza
przekazy typu: ,Znajdz dobrze ptatna prace”, “Znajdz wartosciowa prace”,
“Praca powinna by¢ Twoja wizytowka" albo ,Nie godz sie na bylejakosc”.
Choc te hasta moga motywowac, jednoczesnie potrafig generowac
presje, ze kazda praca musi by¢ natychmiast doskonata.

Presje wobec miodych dotyczace pracy wynikajg czesto z doswiadczen
starszych pokolen, ktdére dorastaty w zupetnie innych realiach spoteczno-
ekonomicznych. Pokolenie rodzicow i dziadkdw czesto ceni stabilnosc,
bezpieczenstwo i state zatrudnienie — wartosci uksztattowane przez okres
transformacji ustrojowej, kryzysow gospodarczych lat 80. i 90., a takze
pierwszych dekad kapitalizmmu. W ich narracjach ,dobra praca” to taka,
ktora zapewnia staty dochod, prestiz spoteczny i mozliwos¢ awansu.

Starsze pokolenia rzadziej miaty przestrzen do refleksji nad sensownoscia
pracy — stad zdarza sie, ze traktuja ja dzis czesto jako luksus lub
niepotrzebne wybrzydzanie. Zderzanie sie z tymi oczekiwaniami moze
prowadzi¢ do wewnetrznego konfliktu miedzy autentycznymi
potrzebami a wyobrazeniami o ,wtasciwej” drodze zawodowe,|.
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Oczekiwania starszych bywaja nieuswiadomione i wynikaja z troski, ale tez z
niezrozumienia wspotczesnego rynku pracy, ktory jest znacznie bardziej
nieprzewidywalny, dynamiczny i niestabilny niz ten, z ktorym mieli do
czynienia.

Na szczescie to Ty decydujesz, jak ma wyglada¢ Twoja droga
zawodowa. Masz prawo szukac swojej wtasnej definicji dobrej pracy.

Dlatego warto sie zastanowic:
« Czy moje oczekiwania wobec pracy sg efektem moich doswiadczen, czy
wptywu otoczenia?
o Czy pozwalam sobie na etap prob i btedow, czy oczekuje perfekcyjnego
dopasowania od razu?
o Jak moge pogodzi¢ swoje ideaty z rzeczywistoscia rynku pracy?

Cwiczenie: Mapa wptywoéw

Jak stworzy¢ swoja mape wplywow?

1. Narysuj sredniej wielkosci okrag na srodku kartki - to TY.

2. Wokot tego okregu umiesc inne mniejsze kota z nazwami oséb, grup,
instytucji, mediow lub doswiadczen, ktdére wptywaja na Twoje

przekonania o pracy. Im wiekszy wptyw, tym blizej srodka.

3. Nazwij te wplywy i dopisz, co méwia Ci o pracy, sukcesie, zarobkach,
tozsamosci zawodowej.
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Wykres wpltywoéw

Kategoria Przyktady wpltywow Pytania pomocnicze

Co w moim domu
mowiono o pracy? Czym
byt ,sukces”?

Rodzina i bliscy

Jakie przekazy o
przysztosci zawodowej
tam styszatam/em?

Szkota i edukacja

Komu wierzeg, jesli
chodzi o rozwdj i
sukces?

Autorytety i liderzy

Znajomi, spotecznosci
online, banki
Swiatopogladowe

Staze, pierwsze

prace, rozmowy
kwalifikacyjne
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Przyktad:

»Na TikToku widze, ze ludzie w moim wieku maja firmy i podrézujg —
czuje, ze jestem z tytu.”

» Wptyw: media spotecznosciowe
» Narracja: ,,Sukces = przedsiebiorczosé¢ i wolnos¢”

2 Refleksja: Czy to moja miara sukcesu? Czy chce jg przyjaé czy
przedefiniowacé?

A na koniec:

Oddziel to, co ,moje”, od tego, co
narzucone kulturowo lub spotecznie.

Wypetnij pusty okrag na srodku tylko tymi
hastami z ktérymi naprawde sie utozsamiasz,

w ktore wierzysz i ktore Twoim zdaniem sa
prawdziwe.

Na koniec zwaliduj swoje wplywy, wybierz te
ktére, ktore Ci stuzg i nadaja dobry kierunek,
a dobry oznacza TWOJ.

Jestes juz w bardzo dorby punkcie odkrycia tego, co jest dla Ciebie wazne w
miejscu pracy. Teraz sprawdzmy, co jest mozliwe na rynku pracy.

2. ZDEFINIUJ NA NOWO, CZYM
JEST ,,DOBRA PRACA"

Wyobrazenie o ,dobrej pracy” czesto pochodzi z uproszczonych narracji
spotecznych —takich jak ,praca marzen”, ,firmma z misja3” czy “réb to co
lubisz, a nie przepracujesz ani jednego dnia”. Choc brzmiag swietnie to
rzadko oddajg ztozonosc¢ rzeczywistosci zawodowej. Aby uniknac
rozczarowania, warto wiedziec, co dla Ciebie oznacza ,dobra praca” w
sposob bardziej realistyczny, z uwzglednieniem zmiennych etapow zycia |
zawodowego rozwoju.

n
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2.1 WARTOSCI VS. WARUNKI IDEALNE - JAK TO UREALNIC?

Wielu mtodych pracownikow oczekuje, ze praca bedzie w petni zgodna z
ich systemem wartosci - np. bedzie miata sens spoteczny, wspierata
zrownowazony rozwoj czy opierata sie na wspotpracy i inkluzywnosci.
Problem pojawia sie wtedy, gdy wartosci sg mylone z warunkami
idealnymi: elastycznym czasem pracy, wysokim wynagrodzeniem, brakiem
stresu i szybkim awansem. Taka suma oczekiwan jest czesto niemozliwa do
spetnienia jednoczesnie. Co mozesz zrobié¢?

« Znac swoje kluczowe wartosci i wiedzie¢, w jakich warunkach realnie
moga byc realizowane?

o Odrdznij wartosci (co ma dla Ciebie znaczenie) od preferencji (co bytoby
mite, ale nie jest konieczne).

e Zamiast szukac ,idealnej firmy”, szukaj ,wystarczajgco dobrej
przestrzeni”, w ktérej mozesz rozwijac swoje priorytety.

W ebooku nr.1 pt. “Gotowos¢ do odkrycia rynku pracy” miates_as okazje
okresli¢ 3-5 najwazniejszych dla Ciebie wartosci (Ew. ,M&6j kompas
zyciowy"). Teraz zapraszam Cie do osadzeniach ich w realnosci biznesowe).

Cwiczenie: Moje wartosci w praktyce

KROK (1) KROK @ KROK &) KROK (1)

Zapisz na kartce Zapisz w jakich Przeczytaj raz A teraz zastanow sie
swoje 3 sytuacjach jeszcze wskazane w | Jjakie pytania do osoby
najwazniejsze dla zawodowych, KROKU 2-gim rekrutujacej umozliwia
Ciebie wartoéci (top | rozpoznasz te wartosci sytuacje i |Ci weryfikacje obecnosci
of the top): albo kiedy moga one zachowania. Twoich wartosci w

by¢ widoczne dla Podkresl te, ktore przysztej pracy.

innych. Pomysl o bytoby mito mie¢ w Np. Jesli Twoja

réznych etapach Srodowisku pracy, | wartoscia jest Swoboda

zatrudnienia: ale bez ktérych sie dziatania (autonomia)

rekrutacja, onboarding, obejdziesz. Zaznacz mozesz zadac pytanie:

pierwszy rok w kotko te, ktére s »W jaki sposob w

wspotpracy. dla Ciebie konieczne. Panstwa firmie

pracownicy maja wptyw

na sposob realizacji

swoich zadan oraz

mozliwose
proponowania wiasnych
rozwigzan? “

Wiedza o praktycznym zastosowaniu Twoich wartosci moze by¢ waznym
drogowskazem na drodze do wyboru satysfakcjonujgcej Cie przysztej pracy.

12
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2.2 KARIERY SIE BUDUJE — MY$L ETAPAMI

Koncepcja kariery jako jednej, linearnej drogi zawodowej odchodzi do
lamusa. Wspoitczesne podejscia — takie jak teoria kariery proteanskiej (Hall,
1996) czy koncepcja kariery ,samosterownej” (Briscoe & Hall, 2006)
pokazuja, ze rozwoj zawodowy to bardziej podrdz niz trasa z punktu A do B.
Zmieniasz sie Ty, zmieniaja sie Twoje wartosci, okolicznosci, czasem nawet
tozsamosc — i to wszystko ma prawo wptywac na Twoje decyzje zawodowe.

Budowanie kariery to proces, a nie egzamin z jednej dobrej odpowiedzi. Nie
musisz wiedzie¢ ,kim chcesz by¢ przez reszte zycia” — wazniejsze jest, zeby
wiedziec, gdzie jestes teraz i czego na tym etapie potrzebujesz. Moze
wiasnie uczysz sie i testujesz rozne rzeczy? Moze rozwijasz konkretne
umiejetnosci, a moze czujesz, ze pora na zmiane? Myslenie etapami
pozwala zdjac z siebie presje znalezienia jedynego powotania i daje
przestrzen na probowanie, popetnianie bteddw i uczenie sie siebie.

Zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie:
e Na jakim etapie jestem teraz: eksploruje, buduje, stabilizuje, zmieniam
cos?
o Czego teraz najbardziej potrzebuje — jasnosci, odwagi, wsparcia,
mentora, spokoju?
o Czy decyzje, ktore podejmuje, pasuja do tego, kim jestem dzisiaj, czy
moze probuje spetniac cudze oczekiwania z przesztosci?

Twoja kariera nie musi by¢ gotowa na start. Mozesz jg budowac kawatek po
kawatku — w zgodzie ze soba i w swoim tempie. Twoja pierwsza praca,
pierwszy wybor studidw czy nawet pierwsze porazki — to nie definicja
Ciebie. To tylko jeden z krokow. Wielu znanych ludzi doskonale o tym wie.
Oto kilka prawdziwych historii, ktére pokazuja, ze droga zawodowa moze
by¢ zaskakujaco ztozona — i ze to zupetnie OK:

Quebonafide (Kuba Grabowski)

Zaczynat jako raper, zdobyt ogromng popularnosc i rozpoznawalnosc w
miodym wieku. Ale nie zatrzymat sie na tym — eksplorowat swoje
mozliwosci, przeszedt radykalng zmiane wizerunku, a potem... wycofat sie z
show-biznesu. Dzis$ dziata jako przedsiebiorca i spotecznik, angazuje sie w
projekty edukacyjne i zdrowotne. Jego kariera to przyktad, jak tozsamosc
zawodowa moze sie zmieniac — i ze masz prawo do redefiniowania siebie.
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Agnieszka Holland

Zanim zostata uznana rezyserka, studiowata malarstwo i scenopisarstwo.
Wielokrotnie zmieniata kierunki dziatania w obrebie swojego zawodu - od
pracy w Polsce po miedzynarodowe produkcje, od tematdéw osobistych po
polityczne. Jej sciezka pokazuje, ze kariera to nie ,raz wybrana droga”, tylko
przestrzen do ciggtego wyboru.

Ralph Kaminski

Zanim rozwinat kariere muzyczng, pracowat w call center i rozwazat, czy w
ogodle ma sens wracac na scene po przerwie. Jego droga artystyczna to
seria etapow, prob, zmian stylistycznych i poszukiwan — dzis jest jednym z
najciekawszych gtosow miodego pokolenia.

Elon Musk

Choc¢ znany gtéwnie jako zatozyciel Tesli i SpaceX, w mtodosci programowat
ary, studiowat fizyke i ekonomig, a pdzniej wspottworzyt PayPal. Jego
kariera to przyktad proteanskiego podejscia do pracy: zmieniat branze,
przechodzit miedzy technologiami, tworzyt nowe rynki. Nie szedt jedna linig
— budowat etapami, zgodnie z tym, co byto dla niego wazne w danym
momencie.
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2.3 ZADAWAJ PYTANIA, ZAMIAST IDEALIZOWAC

Wybierajac nowa Sciezke zawodowa lub rozwazajac oferte pracy, tatwo
wpasc w putapke witasnych wyobrazen na temat miejsca, ludzi, kultury
pracy. To naturalny mechanizm — szczegolnie w sytuacjach niepewnosci.
Jednak idealizacja usypia nasza czujnosc i ogranicza zdolnosc do
realistycznej oceny dopasowania.

Zamiast tworzy¢ w gtowie narracje o ,wymarzonej pracy”, zadawaj pytania
— sobie i innym. Dzieki temu podejmujesz decyzje bardziej Swiadomie i z
wiekszym szacunkiem dla swoich wartosci.

Przykiadowe pytania:

Pytaj tez siebie:

« Na czym opieram swoje pozytywne wyobrazenie o tej pracy?

« Jakie sygnaty moga swiadczy¢ o niedopasowaniu, ktérych nie chce teraz
zauwazyc?

o Co musiatoby sie wydarzyc¢, zebym poczut_a, ze to miejsce jest
naprawde moje?
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NA KONIEC PAMIETAIJ:

Nie kazda praca, o ile ktérakolwiek, bedzie w stanie odpowiedziec¢ na
wszystkie Twoje potrzeby. Zatrudnienie to sztuka kompromisu. Praca staje
sie przestrzenig negocjacji miedzy tym, czego pracownik potrzebuje (np.
sens, elastycznosé, bezpieczenstwo), a tym, co organizacja jest w stanie
zaoferowac. Dotyczy to nas wszystkich!

Badania pokazuja, ze petne dopasowanie jest rzadkie, a jednostki czesto
funkcjonuja w warunkach tzw. suboptymalnego dopasowania, uczac sie
adaptowac i dokonywac¢ kompromisow (Edwards et al., 2006).

Praca nie jest wytacznie miejscem realizacji aspiracji, ale tez przestrzenia
adaptacyjnej regulacji. Zatrudnienie mozna rozumiec jako dziatanie w
warunkach ograniczen, wymagajace swiadomych kompromisow — miedzy
bezpieczenstwem a autonomia, miedzy pasja a stabilnoscig finansowa, czy
miedzy wptywem a prywatnoscia. Wazne, by bilans wychodzit na plus.

Ludzie funkcjonuja w ciggtym napieciu miedzy swoimi potrzebami a
strukturg organizacyjna. To napiecie wymaga elastycznosci, zdolnosci
adaptacyjnych oraz realistycznych oczekiwan wobec pracy jako instytucji
spoteczne,.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze to do Ciebie kazdorazowo nalezy decyzja
o zatrudnieniu u danego pracodawcy.
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3. ZREWIDUJ OCZEKIWANIA
DOTYCZACE WYNAGRODZENIA

Rozmowa o wynagrodzeniu to jeden z najbardziej emocjonalnych
momentow w catym procesie zawodowym — zaréwno dla oséb
poszukujacych pracy, jak i tych juz zatrudnionych. Warto jednak podejs¢ do
tego tematu strategicznie i z refleksjg, rozrézniajac miedzy poczuciem
wiasnej wartosci i potrzebami finansowymi a realng wartoscia rynkowa,
ktora na ten moment wnosze - zakres kompetencji, rozumienie biznesu
itp.

Przemyslenie oczekiwan finansowych to nie rezygnacja z ambicji, lecz
sposdb na swiadome negocjowanie i dtugofalowe budowanie swojej
pozycji zawodowe)].

3.1 PENSJA A WARTOSC RYNKOWA STANOWISKA PRACY

Twoje umiegjetnosci, wiedza i doswiadczenie majg okreslong wartos¢ w
konkretnym kontekscie rynkowym — zalezng od branzy, lokalizacji,
poziomu doswiadczenia (tzw. seniority), koniunktury gospodarczej,
trendow technologicznych i zmian strukturalnych w zatrudnieniu. To
Znaczy, ze mozesz byc¢ bardzo wartosciowa osoba, ale jednoczesnie rynek
moze w danym momencie wycenia¢ Twojg role nizej, niz bys chciat_a.

| tu pojawia sie wyzwanie: wspotczesne social media czesto kreuja
nierealistyczne obrazy sukcesu i zarobkéw. Widzisz influenceréw
mowiacych o szesciocyfrowych dochodach, ludzi ,z branzy”, ktorzy w wieku
23 lat kupuja mieszkania, albo TikToki z poradami, jak ,,zosta¢ CEO swojego
zycia w 3 miesigce”. To generuje presje: ,Czemu ja nie zarabiam tyle? Czy
cos jest ze mna nie tak?".

Tymczasem rzeczywistosé rynku pracy jest duzo bardziej
zniuansowana. Wysokie zarobki zwykle wynikaja z lat doswiadczenia,
nabywania kompetencji, znajomosci branzy i — nie oszukujmy sie —tez z
uwarunkowan strukturalnych (np. lepszych uktaddw negocjacyjnych w
korporacjach, kapitatu kulturowego czy jezykowego).
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Wskazéwki praktyczne:

s

Sprawdz mediany i -

widetki ptac dla
stanowisk w Twojej
branzy, np. w raportach
Hays, Randstad, Sedlak
& Sedlak, No Fluff Jobs.

Czy oferowana pensja

zawiera premie, benefity,
v elastycznosé — czy tylko

bazowe wynagrodzenie?

Poréwnuj nie tylko
stanowiska, ale i zakresy
obowiagzkéw oraz poziom
odpowiedzialnosci.

Pamietaj: wysokie oczekiwania sg OK, ale warto je zestawiac z
rzeczywistym kontekstem i etapem, na jakim jestes. To, ze nie zarabiasz ,jak
ludzie z Social Mediéw”, nie oznacza, ze nie idziesz w dobrg strone — tylko
ze porédwnujesz sie do iluzji. A kariera i zarobki to maraton, nie sprint.

3.2 SKUP SIE NA WARTOSCI, JAKA WNOSISZ DO FIRMY

Warto rowniez pamietac, ze wynagrodzenie nie jest tylko zaptata za
obecnos$¢ w pracy. To ekwiwalent za wniesiong wartos¢ biznesowa,
spoteczng lub organizacyjna. Pracodawcy ptaca nie tylko za kompetencje,
lecz za ich zastosowanie — za efekty, ktdre przyczyniaja sie do realizacji
celow firmy.

By lepiej zaprezentowac sie na rozmowie rekrutacyjnej i otworzy¢ sobie
droge do satysfakcjonujacych zarobkéw, miej przygotowanie
odpowiedzi na ponizsze pytania:

« Jakie problemy potrafie skutecznie rozwigzywac?

o Jakie mierzalne rezultaty przyniosty moje dziatania w poprzednich
miejscach pracy?

o Czy mam unikalne potaczenie kompetencji (np. analityczne i
komunikacyjne), ktore sg dzis rzadkie?
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3.3 SLEDZENIE ROZWO3JU ZAWODOWEGO

Aby skutecznie negocjowac wynagrodzenie (lub planowac jego wzrost),
potrzebujesz swiadomosci swojego rozwoju w czasie. Czyli: jakie nowe
umiejetnosci zdobywasz? Jakie obszary zaczynasz wspiera¢ w organizacji?
Jak zmienia sie Twoja rola, nawet nieformalnie?

Dobra praktyka jest prowadzenie ,,dziennika kompetencji” — krotkiej
notatki co miesigc lub kwartalnie, co nowego udato Ci sie zrobi¢, czego sie
nauczyte$/as, jakie projekty ukonczytasé/es. To przydaje sie w rozmowach
rocznych, negocjacjach oraz planowaniu rozwoju

Ponizsza matryca do autoewaluacji wartosci rynkowej pomoze Ci dokonac
opartej o twarde dane autooceny:

Ponizej znajduje sie Matryca Autoewaluacji Wartosci Rynkowej,
zaprojektowana z mysla o osobach chcacych ocenic swoja pozycje
zawodowag, przygotowac sie do rozmowy o wynagrodzeniu lub zaplanowac
dalszy rozwaoj. Matryca integruje podejscia z zakresu zarzadzania talentami,
strategii personalnych i planowania kariery (por. Ulrich & Brockbank, 2005;
London, 2003).
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Matryca Autoewaluacji Wartosci Rynkowej

Obszar oceny

1. Kompetencje
kluczowe

2. Unikalnos¢ profilu

3. Doswiadczenie i
efekty

4. Samodzielnosé i

wplyw

7. Elastycznosé i
adaptacyjnosé¢

8. Znajomos¢é
rynku i widetek

ptac

9. Wartosci
kulturowe i
dopasowanie

10. Gotowos¢
negocjacyjna

Ocena (1-5)

Pytania refleksyjne

Jak czesto ucze sie nowych
rzeczy? Czy rozwijam sie
proaktywnie?

Czy jestem rozpoznawany/a
W swojej branzy? Czy mam
aktywna sie¢ zawodowa?

Czego potrzebuje w
miejscu pracy, aby dobrze

funkcjonowac?

Komentarz / dowody

Np. obstuga narzedzi,
jezyki, zarzadzanie,
wspotpraca, analityka

Potaczenia
interdyscyplinarne,
niszowe umiejetnosci

Np. wzrost sprzedazy,
optymalizacja procesow,
zmiana kultury

Rola w zespotach, udziat
w strategii, mentoring

Praca w réznych
Srodowiskach, rézne role

Zrédta: Hays, Randstad,
Sedlak & Sedlak

Np. doswiadczenie w
pracy inkluzywnej,
zespotach rozproszonych

Przygotowane przyktady,
konkretne dane, postawa
asertywna
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Sposéb pracy z matryca:

o Ocen kazdy obszar w skali 1-5 (1 = niski poziom, 5 = bardzo wysoKi
poziom).

o Zapisz konkretne dowody, przyktady lub zrédta w kolumnie
"Komentarz".

o Zidentyfikuj najsilniejsze i najstabsze obszary — to Twoje punkty do
negocjacji lub dalszego rozwoju.

« Dodatkowo, dowody, staja sie argumentami w rozmowie w trakcie
rekrutacji.

NA KONIEC PAMIETAIJ:

Twoje oczekiwania finansowe majg sens — pod warunkiem, ze s3
zakorzenione w wiedzy o rynku, w swiadomosci wiasnego wptywu oraz w
dtugofalowym planie rozwoju. Negocjowanie pensji to nie moment proby
sity, lecz rozmowa o wymianie wartosci.

4. PODWAZ OGRANICZAIJACE
PRZEKONANIA

4.1 ,,NADAJE SIE TYLKO DO PROSTYCH ZADAN" -
OGRANICZAIJACE PRZEKONANIA

Masz czasem w gtowie taki gtos, ktoéry mowi:
« ,Nie nadaje sie do tego”,
o ,Lepigj sie nie wychylac”,
e ,To nie dla mnie, to dla ludzi ogarnietych”,
o ,Co jesli cos pojdzie nie tak?”

Spokojnie — masz prawo tak czuc. Ale wazne, zebys wiedziat_a, ze to nie
gtos rozsadku. To gtos leku, doswiadczen z przesztosci, czasem cudzych
opinii, ktore zostaty Ci w gtowie jak niechciane powiadomienia. Kazdy z nas
ma jakies przekonania na swoj temat. Problem zaczyna sie wtedy, gdy te
przekonania nas blokujg, zamiast dodawac sity.

Zamiast ,To nie dla mnie”, warto zapytac: ,A skad wiem, ze nie?”
W tym rozdziale pogadamy o tym:
» skad sie biorg takie ograniczajace przekonania (np. ,nadaje sie tylko do
prostych zadan”),
» jak sobie z nimi radzi¢, zeby nie rzadzity Twoimi wyborami,
e | cotoznaczy byC proaktywnym — czyli nie czekac, az co$ samo sie
wydarzy, tylko tworzy¢ swoja droge.
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Jak mozesz wykorzystaé te wiedze w praktyce?
KROK 1:

Zapisz 3 towarzyszace Ci przekonania na temat siebie na rynku pracy i
zapisz je ponizej.

KROK 2:
A teraz zbadaj czy Twoje zatozenia sg prawdziwe. Odpowiedz na ponizsze
pytania:

« Jakie dowody przemawiajg za tym przekonaniem? Czy moge je
zaobserwowaé w rzeczywistosci? (np. ,Nie jestem wystarczajgco
kompetentna” — czy posiadam swiadectwa, oceny, doswiadczenia,
ktore to potwierdzaja?)

« Czy s3g sytuacje, w ktorych to przekonanie sie nie sprawdza? Co sie
wtedy dzieje? (np. Czy byty momenty, kiedy zostatam dobrze oceniona
W pracy lub zaproszona na rozmowe rekrutacyjna?)

« Jakie sg fakty (a nie opinie czy uczucia), ktére mogtyby to
przekonanie podwazy¢ lub zréwnowazyé? (np. informacja zwrotna od
innych, liczba aplikacji, liczba odpowiedzi, sukcesy zawodowe)

« Czy to przekonanie byloby zrozumiate i akceptowalne dla innych?
Gdyby ktos inny tak o sobie mowit — czy uznat(a)bym to za prawdziwe i
konstruktywne?

« Jak by wygladato nagranie z ,kamery”, ktéra pokazuje moje
dziatania na rynku pracy? Co faktycznie robig, a co interpretuje?

KROK 3:

PRZEFORMULUJ PRZEKONANIE - STWORZ WSPIERAJACA WERSJE
Celem tego kroku jest Swiadome przeksztatcenie przekonania, ktore
ogranicza Twoje dziatania na rynku pracy, w przekonanie bardziej
realistyczne i wzmacniajgce — oparte na faktach i zgodne z Twoimi
wartosciami oraz celem zawodowym.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

« Czy to przekonanie mnie wspiera czy ogranicza? (Zidentyfikuj wptyw
przekonania na Twoje emocje, dziatania i wybory.)

« Co moge pomysle¢ zamiast tego, aby nadal by¢ realistyczna, ale tez
bardziej sprawcza i zmotywowana? (Nie chodzi o ,pozytywne
myslenie”, ale o przekonanie zgodne z faktami i Twoim celem.)

« Jak moge sformutowac to przekonanie, aby dodawato mi sity,
zamiast jg odbieraé? (Uzyj jezyka aktywnego, zorientowanego na
dziatanie. Unikaj stow takich jak ,zawsze”, ,nigdy”, ,musze”.)

« Jak bedzie wygladato moje zachowanie, jesli przyjme to nowe
przekonanie?(Co zrobie inaczej w praktyce? Jak wptynie to na moje
dziatania w poszukiwaniu pracy?)
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PRZYKLAD PRZEFORMULOWANIA

« Pierwotne przekonanie: ,Nie mam wystarczajgcych kwalifikacji, nikt
mnie nie zatrudni.”

o Fakty z testu kamery: Mam 3 lata doswiadczenia, ukonczone kursy,
pozytywna opinie od bytego pracodawecy.

 Nowe przekonanie: ,Mam konkretne doswiadczenie i umiejetnosci,
ktore sg wartosciowe. Skupiam sie na firmach, ktore ich potrzebuja.”

« Dziatanie wynikajace z nowego przekonania: Regularne aplikowanie
na oferty, kontakt z siecig zawodowa, przygotowanie portfolio.

A teraz z nowymi przekonaniami, Kieruj sie w strone rynku pracy, ktory byc¢
moze poszukuje wiasnie Ciebie
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4.2 UNIKANIE PULAPKI KOMFORTU: TEORIA STREFY
ROZWOJU

Wiele mtodych oséb marzy dzis o pracy, ktéra daje sens, dobre pienigdze,
czas dla siebie i zero stresu. | jasne — to sg realne potrzeby. Ale zdarza sie, ze
za tymi oczekiwaniami nie idzie gotowos¢ do dawania czego$ w zamian:
Zaangazowania, elastycznosci, przejmowania odpowiedzialnosci albo
reagowania, gdy w firmie dzieje sie cos nieprzewidzianego.

Czes¢ 0os6b mowi wprost: ,Nie zamierzam sie poswiecac dla pracy”. Tylko ze
rozwoj to nie poswiecenie — to ruch. A ten czesto wymaga wyjscia poza
to, co znasz i kontrolujesz. Zrobienia czegos, co nie jest 100% komfortowe.
W organizacjach liczy sie nie tylko to, co potrafisz ,na spokojnie”, ale jak
reagujesz, gdy trzeba cos ogarnac¢ nagle, zmienic plan, pomdoc komus, kto
nie ogarnia albo po prostu — zostac¢ chwile dtuzej.

Psychologia nazywa to wychodzeniem poza strefe komfortu — a
konkretnie: wejsciem w strefe rozwoju. Tam czujesz lekki dyskomfort, ale
tez sie uczysz. To nie chodzi o zycie w stresie — chodzi o to, zeby nie robic
wcigz tylko tego, co tatwe i znane.

Kilka prostych sposobéw, jak ¢wiczyé wychodzenie z putapki komfortu:

¢ Zamiast méwic: ,,To nie moje zadanie”, zapytaj: ,Czego moge sie
nauczyc, jesli sprobuje?”

« Zgtos sie do zadania, ktore cie troche przeraza — prezentacja,
spotkanie z klientem, prowadzenie warsztatu.

« Nie rezygnuj tylko dlatego, ze cos jest trudne — daj sobie czas na
,nieumienie”.

« Zgodz sie na mate ryzyko btedu — bo to jedyny sposdb, zeby potem
miec¢ wiekszg sprawczosc.

« Badz osobg, na ktérg mozna liczy¢ w zespole — nie tylko wtedy, gdy
wszystko idzie gtadko.

Rozwoj zawodowy to wewnetrzna gotowosc: do odpowiadania na
trudniejsze sytuacje, do dziatania, nawet gdy nie wszystko jest pod kontrola.
A to wiasnie takich ludzi — nie tylko zdolnych, ale tez gotowych do wzrostu
— naprawde sie w organizacjach szuka.

4.3 MITY O DOROSLOSCI | PRACY

W sieci tatwo trafi¢ na narracje, ze praca to zto konieczne. Ze jak juz ja masz,
to czeka cie tylko haréwka za grosze, toksyczne korpo, wypalenie i zycie w
wiecznym niedoczasie. Ze pracujesz ha marzenia cudze, a nie swoje. Tylko,
ze to tez jest mit. A wiasciwie: uproszczenie.
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Jasne — sg miejsca, ktore wykorzystuja ludzi. Ale sg tez takie, w ktdrych
mozesz rosnac, uczyc sie, budowac z kims cos wiekszego. Praca nie musi
by¢ wyzyskiem. Moze byc¢ przestrzenig do rozwoju — pod warunkiem, ze
wejdziesz w nig z postawa uczaca sie, a nie wytacznie roszczeniowa.

Zaangazowanie to nie poddanstwo. To czesto droga do sprawczosci.
Do wptywu. Do stania sie kims, kogo inni zapraszaja do waznych projektow
— bo wiedzg, ze dowieziesz, bo ci zalezy, bo jestes profesjonalist(k)a.

Eksperckosc nie przychodzi z memow o ,quiet quittingu”. Buduje sie ja
godzinami uczenia sig, testowania, czasem robienia rzeczy, ktorych nikt
inny nie chce robic. To nie poswiecenie w sensie tracenia siebie — tylko
inwestowanie w siebie na serio.

Nie musisz pracowac dla pracy. Ale jesli chcesz miec sprawczosc,
niezaleznosc i wybor — to wihasnie przez prace mozesz je zbudowac.

5. ODRZUC MIT ,,IDEALNEJ
KARIERY"” Z INTERNETU

Nie musisz miec perfekcyjnego zycia z Instagrama, zeby miec¢ dobra
przysztosc. W sieci widzisz fragmenty — zazwyczaj te btyszczace. A zycie
zawodowe to proces, nie ,cel z GPS-em”.

5.1 DEMASKOWANIE MITU ,,PRACY MARZEN"

Nie istnieje jedna ,praca idealna”, ktéra na zawsze da ci spetnienie. Czasem
cos, co wydaje sie super z zewnatrz, w srodku wyglada zupetnie inaczej.
Dlatego warto szukac pracy, ktéra bedzie dobra na dany etap, a nie idealna
Nna zawsze.

Zobacz, co mozesz zrobié:
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5.2 OBSERWOWANIE REALNYCH DOSWIADCZEN
ZAWODOWYCH
Zamiast scrollowac cudze sukcesy, postuchaj, jak wyglada codziennos¢ w

roznych zawodach. Nie z filmow, tylko od ludzi, ktérzy je wykonuja.
Zobaczysz, ze kazda praca ma plusy, minusy i etapy ,meh”.

Co mozesz zrobi¢:

« Umow sie na ,job shadowing” — czyli poobserwuj kogos przez dzien w
jego pracy.

« Porozmawiaj z kims, kto pracuje w branzy, ktora cie interesuje — zapytaj
0 to, czego nikt nie mowi na TikToku.

e Zréb mini-projekt w temacie, ktory cie interesuje — np. strone
internetowa, prosty event, wywiad, podcast — i sprawdz, jak sie czujesz w
dziataniu.

Wskazoéwka: Nie szukaj ,tej jednej idealnej odpowiedzi” — szukaj miejsc,
gdzie mozesz sie rozwijac, eksperymentowac i z czasem znalez¢ cos, co
naprawde ma sens dla ciebie.
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Podsumowanie

Wysokie oczekiwania
finansowe warto zestawiaé¢
z realiami — nie po to, by z
nich rezygnowag, ale zeby
nauczy¢ sie Swiadomie
negocjowaé swoje miejsce
na rynku.

Kariera to nie wyscig,
tylko proces. Czasem
skrecisz, czasem
zboczysz z trasy,
czasem bedziesz sie
cofaé. To normalne.

Praca nie musi byé
sensem zycia — ale
moze by¢ miejscem, w
ktéorym rozwijasz
kompetencje,
poznajesz ludzi,
budujesz swoj3 site.

Dorostosc | zawodowosE nie muszg oznaczac zycia pod linijke ani
zapomnienia o sobie. Ale nie zbudujesz ich tez bez zaangazowania.

Nie chodzi o to, by sie poswiecac¢. Chodzi o to, by rozumieé, w co
inwestujesz swdéj czas, energie i rozwoéj — i robic to coraz bardziej

Swiadomie.

Na szczescie: nie musisz spetniac czyichs scenariuszy. Masz prawo tworzyc¢

sSwWoj

Powodzenia!
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6 WNIOSKI

Wspotczesne narracje o pracy, szczegolnie wsrod mtodych osob, ujawniaja
napiecie miedzy wysokimi oczekiwaniami (spetnienie, pasja, niezaleznosd) a
realiami rynku pracy. Przekazy kulturowe i spoteczne — zarowno z mediow
spotecznosciowych, jak i otoczenia rodzinnego — wzmacniaja presje
natychmiastowego sukcesu zawodowego, co moze prowadzi¢ do frustracji
i poczucia niespetnienia.

W swietle wspodtczesnych teorii rozwoju kariery (np. Hall, 1996; Briscoe &
Hall, 2006) warto promowac podejscie etapowe, elastyczne i oparte na
samoswiadomosci. Praca nie musi by¢ wytacznie zrédtem wyzysku — moze
bycC przestrzenia rozwoju, jesli towarzyszy jej postawa sprawcza, gotowosc
do nauki i realistyczna ocena sytuacji.

Tym samym, konieczne jest budowanie nowego jezyka mdowienia o pracy —
takiego, ktory taczy aspiracje z odpowiedzialnoscia i wspiera mtodych w
budowaniu dojrzatej tozsamosci zawodowe].
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GLOSARIUSZ

zrozumienie wiasnych wartosci, mocnych stron,
potrzeb i ograniczen.

zasady lub cechy, ktorymi kieruje sie cztowiek w swoich
decyzjach i dziataniach

akt oceniania siebie w porownaniu z innymi, czesto
prowadzacy do uczucia presji lub nieadekwatnosci.

powszechne przekonania i komunikaty starszych
pokolen na temat tego, co stanowi ,dobrg prace” lub
sciezke kariery.

Zzrozumienie, co jest mozliwe do osiggniecia na obecnym
rynku pracy i powigzanie osobistych pragnien z
praktycznymi mozliwosciami.

zatozenia na swoj temat, ktdre ograniczaja potencjat
danej osoby lub uniemozliwiaja podjecie dziatania.

przestrzen psychiczna, w ktérej cztowiek czuje sie
bezpiecznie i nie doswiadcza zbyt duzego stresu ani
wyzwan.

obszar potozony tuz poza strefg komfortu, w ktérym
odbywa sie nauka, rozwdj i zdobywanie umigjetnosci.

proces omawiania i uzgadniania wynagrodzenia za prace,
bioracy pod uwage zaréwno wartosc osobistg, jak i
warunki rynkowe.

wartos¢ umiejetnosci, doswiadczenia i wktadu danej
osoby w kontekscie rynku pracy.

stopien, w jakim praca odpowiada umiejetnosciom, wartosciom i
potrzebom danej osoby, przy czym okreslenie ,suboptymalne
dopasowanie” odnosi sie do dopasowania niedoskonatego, ale
mozliwego do opanowania.

bycie przygotowanym i pewnym siebie, aby omawiac
warunki, zasady i wynagrodzenie w kontekscie
zawodowym
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